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ELOSZO

Az altalunk fogyasztott élelmiszer és annak el6allitasa meghatarozza az emberek és a
bolygd egészségét. Mara egyre elfogadottabba valt, hogy nagymértéki valtoztatasokra
van sziikség annak érdekében, hogy elkertiljiik a varhato élettartam csokkenését és a kor-

nyezet folyamatos romlasat.

Az elmult évtizedekben a globalis élelmiszertermelés és a taplalkozasi szokasok je-
lent6sen megvaltoztak. A terméshozamok novelésére és a termelés javitasara iranyuld
erofeszitések hozzajarultak az éhinség csokkenéséhez, a varhato élettartam javulasahoz,
a csecsemo0-és gyermekhalanddsag csokkenéséhez, valamint a globalis szegénység mér-
sékl6déséhez.l? Ezeket az egészségiigyi elényoket azonban részben ellenstlyozza az élel-
miszertermelés egészségtelen, kaldriadus, ersen feldolgozott és allati eredet(i élelmisze-
rek felé torténo globalis elmozdulasa. Ezeknek a tendenciaknak a hatterében a gyors ur-
banizacid, a novekvd jovedelmek és a taplalo élelmiszerek nem megfelel6 hozzaférhet6-
sége all.3* Az egészségtelen taplalkozas nem pusztin a nem fert6z6 betegségek (pl.: sziv-

és érrendszeri-, tumoros -, anyagcsere megbetegedések) kialakulasat noveli, hanem nagy-
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KORNYEZETVEDELMI OLDAL

A MEZOGAZDASAG ES ELELMISZERTERMELES PROBLEMAI
Az élelmiszertermelés a globalis kérnyezeti valtozasok egyik legnagyobb eléidézéje.
Az alapanyagtermelés és -feldolgozas, valamint az élelmiszerek eljuttatasa a fogyaszték

asztalaig 2013-ban az Eurdpai Uni6 teljes energiafogyasztasanak 26%-at kototte le®.

Az élelmiszerellato rendszer energiafelhasznalas és tiveghazhatasu gazkibocsatas szem-
pontjabdl legkiemelkeddbb eleme a mez6gazdasag, beleértve a novénytermesztést és az
allattartast, amely globdalisan a rendszer teljes energiafelhasznalasanak kozel egyharma-
dat koti le, mig az tiveghazhatasi gazok kibocsatasanak 30% -aért is felel6s.8° A mezégaz-
dasag a globalis foldteriilet mintegy 50%-at foglalja el’°, valamint az édesviz-felhasznalas
70% -at teszi ki.!! A természetes 6koszisztémak szantofoldekké és legel6kké torténd at-
alakitdsa a legkiilonb6zébb allat- és novényfajok eltiinésével fenyeget.'> A nitrogén és
foszfor talzott és helytelen mezdgazdasagi felhasznalasa eutrofizaciohoz és ,holt-zénak”

kialakulasahoz (a vizek oxigén tartalmanak olyan mérvii csokkenése, amely a partvonal
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pezsg6 él6helyeit tengeri sivatagokka alakitja) vezet a tavakban és a tengerek, 6cednok
part menti 6vezeteiben®3, Az élelmiszertermelésbdl ered6 kornyezeti terhelés a tengeri
okoszisztémakra is kiterjed. Egy 2016-0s tanulmany szerint a vilag halallomanyainak
mintegy 60%-at teljesen kihalasszak a fenntarthatosag keretein beliil és t6bb mint 30%-
at talhaldsszak a fenntarthat6sag keretein kiviil'#. A fenntarthatatlan talhalaszas tenden-
cidja egyre né, viszont az utanpoétlast biztosité haldllomany drasztikusan csokken (6.
abra). A mezdgazdasagi termelés utani tevékenységek, vagyis a feldolgozas, a logisztika
és a csomagolas egyiitt az ellatasi lanc milikodéséhez sziikséges energiafelhasznalas felét
igénylik és az 6sszes liveghazhatast gazkibocsatas 5-10%-aért felel6sek.?> A termékek fel-
hasznalasat kovetd tevékenységek (példaul az élelmiszer-hulladék megsemmisitése) a
rendszer energiafelhasznalasanak 5%-at kotik le.” Az Elelmezésiigyi és Mezbégazdasagi Vi-
lagszervezet (Food and Agriculture Organization of the United Nations, FAO) becslése
alapjan 2007-ben a vildgon 1.3 billié tonna élelmiszer veszett karba; ebbdl a mennyiség-
bé1 300 milliard tonna még ehet6 lett volna. Osszehasonlitasképpen ugyanebben az évben
a vilag élelmezési és nem élelmezési célokra fordithaté teljes mezégazdasagi termelése

6000 milliard tonna volt?e.

2050-re tobb mint 10 milliard ember egészséges és fenntarthat6 taplalkozasat kell biztositani,
viszont napjainkban az élelmiszertermelés kornyezeti terhelése joval a biztonsagos hatar folé

emelkedett, igy a szakért6k szerint az élelmiszertermelés mddszereit siirgésen feliil kell vizs-
galni.”

Az élelmezési rendszerben tapasztalhat6 hatékonysaghiany globalisan kézel ezermilliard

dollar anyagi veszteséget okoz vilagviszonylatban3.
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JOVOBENI CELOK

A fenntarthatd élelmiszerellat6 rendszer kialakitasa az ENSZ Fenntarthat6 Fejlédési
Céljainak kozéppontjaban all. A fenntarthat6 élelmezési rendszer olyan strukturat jelent,
amely mindenki szamara élelmezésbiztonsagot és fenntarthaté fogyasztast biztosit oly
modon, hogy az ne veszélyeztesse azon gazdasagi, tarsadalmi és kornyezeti tényezdket,
amelyek a Fenntarthaté Fejl6dési Célok teljesiilésének az alapjai. Ez a gyakorlatban azt
jelenti, hogy az élelmiszerellaté rendszer végig nyereséges (biztositja a gazdasagi és tar-
sadalmi fenntarthatésagot), tovabba pozitiv vagy semleges hatdssal van a természeti kor-

nyezetre.l”

A 2015-ben 193 orszag altal egyhanguian elfogadott Fenntarthaté Fejlédési Célok a
mez6gazdasag és az élelmezési rendszerek jelentds atalakitadsara szolitanak fel az éhezés
felszamolasa, az élelmiszerbiztonsag elérése és javuldsa, valamint az élelmiszerfogyasztas
mindségének javitasa érdekében. A Fenntarthat6 Fejlddési Célok megvaldsitasa érdeké-
ben a globalis élelmiszerrendszert tigy szlikséges atalakitani, hogy az termelékenyebb le-
gyen, jobban bevonja a szegény és marginalizalt népességet, kornyezeti szempontbdl
fenntarthat6 és rugalmas, valamint képes legyen egészséges és taplalé étrendet biztosi-
tani a bolyg6 valamennyi lakéja szamara. Ezek olyan 6sszetett kihivasok, amelyek egyéni,

igénylik.1®

A HAZAI ES GLOBALIS ELELMISZERFOGYASZTAS BEMUTATASA

Az allati eredetii élelmiszerek eldallitasa sokkal nagyobb kérnyezeti terhelést képvi-
sel, mint a novényi eredeti élelmiszereké. Az allati eredetii élelmiszerek el6allitasa a glo-
balis mezdgazdasagi foldhasznalat tobb mint haromnegyedét és a mezégazdasagi terme-
léssel 6sszefliggd liveghazhatastugaz-kibocsatas mintegy kétharmadat tette ki 2010-ben,
mikozben ezen élelmiszerek az emberek ellatasaban az 6sszes fehérje 36%-at és az dsszes

kaléria alig 16%-at biztositottak ugyanebben az évben.!?,20

Magyarorszagon az 6koldgiai ldbnyom nagy részét a husok (31%), a tej és tejtermé-
kek (18%) fogyasztasa adja. Osszességében egy atlagos magyarorszagi lakos élelmi-
szer-fogyasztasabol szarmazoé 6koldgiai labnyomanak 61%-at allati eredetii termé-
kek adjak. A kenyér és péksiitemények (14%), illetve a z6ldség-és gylimolcsfogyasztas
kisebb részaranyt képvisel (5%). A lakossag korében alapvetden a husalapu étrend a meg-

hatarozo. Az élelmiszer-fogyasztasbol szarmazo okoldgiai labnyom 2%-at a kavé és a tea
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fogyasztasa teszi ki. Az élelmiszer-fogyasztas egy fore jut6 6koldgiai labnyoma hazankban
atlagosan 0.51 globalis hektar. Az élelmiszerfogyasztas okologiai ldbnyomanak értéke
Magyarorszagon alacsonyabb, mint a nemzetkozi szakirodalomban megjelend érték (pl.:
az Egyesiilt Kiralysagban 0.8 globalis hektar az élelmiszer-fogyasztas egy fére es6 atlagos
okolégiai labnyoma - Frey és Barett, 2007). A kutatas ravilagitott arra, hogy hazankban is
nagy szerepe lehet a fogyasztoknak abban, hogy az élelmiszer-fogyasztasbodl szarmazé
kornyezeti terhek mérséklédjenek. Magyarorszagon a kalériabevitel 13%-kal meghaladja
az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI) altal ajanlott mennyisé-
get. Az élelmiszer-fogyasztas egészségiigyi ajanlasoknak megfeleld csokkentése mar

elénnyel jarhat egészségiigyi és kornyezeti szempontbol is. 21

Vet6né (2014)2! kutatasaban, vizsgalta a magyar fogyasztok élelmiszerfogyasztasa-
nak atlagos 6kolégiai labnyomat, tovabba az 6kolégiai labnyom csokkentésének lehetdsé-
geit. Megallapitasai szerint az 6kolégiai labnyom nagysaga alapjan kimutathatd, hogy a
magyar élelmiszer-fogyasztas kisebb mértéki, mint a Nyugat-eurédpai. Vizsgalatai alap-
jan elmondhato, hogy a magyarorszagi fogyasztasi szerkezet egészségesebb
iranyba torténd valtoztatasaval a kornyezeti hatas mérsékelhet6. Az eredmények ra-
mutattak, hogy a hisfogyasztast csokkentve és mas élelmiszerek (zoldségek, gylimolcsok,
teljes kiérlésli gabonak, olajos magvak) fogyasztasat ezzel aranyosan novelve (az elfo-
gyasztott kaloria mennyiségének eredeti szinten tartasaval), érhetjiik el a legnagyobb

csokkenést az 6koldgiai labnyom értékében.

Osszességében a tanulmanyok egyetértenek abban, hogy a novényi eredet(i élelmi-
szerek sulyegységenként, adagonként, energiaegységenként vagy fehérjetomegenként
kevesebb karos kornyezeti hatast okoznak, mint az allati eredetii élelmiszerek a kiilon-

b6z6 kdrnyezeti mutatok tekintetében®.

Hannah Ritchie és Max Roser ( ]. Poore és T. Nemecek munkajat felhasznalva?5) a kii-
16nb6z6 élelmiszercsoportok globalis kornyezeti hatasait, a mez6gazdasag és élelmiszer-
ellatas soran kiilonb6z6 aspektusokbdl vizsgalta, mint példaul az tiveghazhatasugaz-kibo-
csatés, a foldhasznalat, az ivovizhasznalat, az eutrofizacié és az élelmiszerpazarlas.?? Eze-

ket a kdrnyezeti hatasokat a kovetkezdkben részletesen mutatjuk be.
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AZ UVEGHAZHATASU GAZOK KIBOCSATASA

Elelmiszereink az iiveghazhatast gazkibocsatas (UHG) 26%-aért felelések globali-
san?>. Amikor az éghajlatvaltozas problémajarol van sz6 a hangsuly altaldban a ,tiszta
energia” megoldasokon, tehat a megujulé vagy nuklearis energian, tovabba az alacsony
szén-dioxid-kibocsatasu kozlekedésre valo attérésen van. Az liveghazhatasu gazok kibo-
csatasanak legnagyobb része az energiatermelésre és ipari tevékenységekre vezethetd
vissza, legyen sz akar villamos energiaroél, h6termelésrol, kozlekedésrdl vagy az ipari fo-
lyamatokrol23. A globalis élelmiszerrendszer, amely magaba foglalja a termelést és a me-
z0gazdasagi termelés utani folyamatokat, példaul a feldolgozast és az értékesitést, szintén

jelentds mértékben hozzajarul az tiveghdzhatasu gazok kibocsatasahoz?2.

Az élelmiszerek koziil egy kilogramm marhahus el6allitasa 60 kg tiveghazhatasu gaz-
kibocsatasaval jar, ezt koveti a baranyhts, amelynek el64llitdsa soran 24 kg UHG képzddik
kilogrammonként, majd a harmadik legmagasabb kibocsatas a sajt el6allitasahoz kapcsol-
hat6 (21kg UHG). A kiilonb6z6 huisok kérnyezeti terhelése is nagy eltérést mutat egymas-
tol, ugyanis amig a mar emlitett szarvasmarha husa a legnagyobb kibocsatassal jar (60kg
UHG), addig példaul a garnélarak 12kg UHG, a sertéshus 7 kg UHG, a baromfihus 6 kg UHG
és a halhus 5 kg UHG kibocsatasaért felelSs. A tejtermékek koziil a sajt gyartasa kilogram-
monként 21 kg UHG-t, tovabba a tej elballitasa literenként 3 kg UHG-t bocsat ki. A tojas a
gyartasi miiveletek soran 4.5 kg UHG kibocsatasaért felel6s. A nem allati eredetii élelmi-
szerek koziil két élelmiszer emelhetd ki, amelyeknek magas az UHG kibocsatasa, ezek pe-
dig a csokoladé (19kg) és a kavé (17kg). Ezen magas szamok mellett a legtobb névényi
eredetii élelmiszer UHG kibocsatasa eltorpiil az allati eredet(i élelmiszerekével dssze-
vetve. Péld4ul kilogrammonként a zoéldborsé UHG értéke 0.9 kg, az almaé 0.4 kg, és az

olajos magvaké 0.3 kg?>.
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A FOLDHASZNALAT

Az emberiség torténelmének nagy részében Foldiink tekintélyes részét a vadon fog-
lalta el: erddk, fiives teriiletek és bozétosok uraltdk a tajat. Az elmult évszazadok soran ez
dramaian megvaltozott: a vadvilag él6helyeit kiszoritottak a mezégazdasagi miivelés ala
bevont teriiletek?2. A szarazfold 10%-at gleccserek boritjak, tovabbi 19%-at kopar fold
alkotja - sivatagok, siksagok, tengerpartok, homokdiinék és sziklak. A lakhato teriiletek
felét napjainkban mezdgazdasagilag hasznositjak24. Mindezek utan mindéssze 37% ma-
rad erdéknek, 11% cserjéknek és fiives teriileteknek, 1% az édesvizeknek, a fennmaradé
1% pedig beépitett varosi teriilet, amely magaban foglalja a varosokat, falvakat, utakat és
egyéb emberi infrastrukturat22. A féldhasznalat nagyon egyenlétlentil oszlik meg az allat-

tartas és a novénytermesztés kozott. Ha a legeltetésre hasznalt legel6ket és a takarma-
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nyozasra szant novények termesztésére hasznalt terilileteket 6sszevonjuk, akkor az allat-
tenyésztés a globalis mezdgazdasagi teriiletek 77%-at veszi igénybe?>. Az élelmiszerek
eldallitdsa soran az adott élelmiszer kilogrammjara vonatkozdéan az alabbi foldteriilet
nagysagat kell bevonni annak eldallitdsara: barany 369.81 m2, marha 326.21 m?, sajt
87.79 m2. Akiilonb06z6 husok eléallitasahoz, a bAranyon és a marhan kiviil, a sertéshisnak
17.36 m?2, a baromfinak 12.22 m?, a halnak 8.41 m?, a tejtermékek koziil a sajt mellett a
tejnek 8.95 m?, a tojasnak 6.27 m?, tovabba a nem allati eredet(i élelmiszerek koziil az
étcsokoladénak 68.96 m?, a kavénak 21.62m?, az olajos magvaknak pedig 12.96 m? fold-
teriilet sziikséges kilogrammonkénti el6allitdsahoz. Erdemes kiemelni az alacsonyabb ra-
forditast igényld novényi élelmiszereket is. Hasonl6an a korabban bemutatott értékeknél,
ebben az esetben is azt figyelhetjiik meg, hogy az allati eredetii élelmiszerek tilnyoméo
tobbsége és a n6vényi alapu élelmiszerek legnagyobb tobbsége kozott jelentds kiilonbség
van utdbbi javara. Ezek kozé tartozik a burgonya, melynek 0.88 m?, a paradicsomnak 0.8

m?, az almanak pedig 0.63 m?2 a foldhasznalata?2>.

A4

Osszességében elmondhato, hogy a névényi eredetii élelmiszerek féldhasznalati igé-

nye atlagosan nagysagrendekkel alacsonyabb, mint az allati eredet(i élelmiszereké.

Land use per kilogram of food product
Land use is measured in meters squared {m?) per kilogram of a given food product.

Lamib & Mutton | 55251 m*
Beef (beef herd) | 526 2 ¢
cheese | ¢/ (5
Dark Chocolate |GG G5 <6
Beef (dairy herd) N <524 m*
Coffer - 2B
Pig Meat [N 17.36 m*
Nuts [ 12.96 m*
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2. abra - Kiilonbo6z6 élelmiszerekhez kapcsol6dé foldhasznalat.2s
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AZ IVOVIZHASZNALAT

A mezdgazdasag globalisan messze a legnagyobb vizfelhasznalé. 2011-ben a mez6-
gazdasagi termelés globalis vizlabnyoma 8362 km3 volt. A mez6gazdasagi termelésnek
2050-ig kozel 50%-kal kell n6vekedni 2012-h6z képest ahhoz, hogy kielégitse az élelmi-
szerek és biolizemanyag iranti névekvd keresletet. Ehhez minden kétséget kizar6an tobb
viz felhasznalasara lesz sziikség, igy a vilag vizigénye 2010 és 2050 kozott varhatoéan 20-
30%-kal fog novekedni22.

Az élelmiszerek koziil a kilogrammonként legmagasabb vizlabnyommal rendelkezék
a sajtok (5.605 liter), az olajos magvak (4.134 1) és a halak (3.696 1). A htiisok vizhasznalata
a halon kiviil a garnélaraknak 3.515 liter/kg, a baranynak 1.803 liter/kg, a sertéshiisnak
1.796 liter/kg, a marhanak 1.451 liter/kg, tovabba a baromfinak 660 liter kilogrammon-
ként. A tejtermékek koziil a sajt mellett a tejnek a vizhasznalata 628 liter /kg, a tojasé pedig
578 liter/kg. A nem Aallati eredetli élelmiszerek koziil az olajos magvakon kiviil a rizs
(2.248 1/kg), a foldimogyoro6 (1.852 1/kg), tovabba a btiza és a rozs (648 1/kg) vizhaszna-
lata kiemelkedd. Ezekkel a magas értékekkel ellentétben megemlithetiink szamos olyan
novényi eredetli élelmiszert, amelyeknek el6allitasa kevésbé vizigényes, mint példaul a
citrusfélék (83 1), a burgonya (59 1) és a gyokérzoldségek (28 1) 25.

Freshwater withdrawals per kilogram of food product
Freshwater withdrawals are measured in liters per kilogram of foad product. )
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Nuts 4,134
Fish (farmed) 3,691
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0 1,000 2,000 3,000 4,000 5,000

Source: Poore, J., & Nemecek, T. (2018). Reducing food's environmental impacts through producers and consumers.

Note: Data represents the global average freshwater withdrawals from food products based on a large meta-analysis of food production covering 38,700
commercially viable farms in 119 countries

QOurWorldInData.orgfenvironmental-impacts-of-food « CC BY

3. abra Kiilonbo6z6 élelmiszerekhez kapcsol6do vizhasznalat.2
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EUTROFIZACIO

Az eutrofizaci6 a vizekben bekovetkez6 természetes vagy mesterséges eredetli nové-
nyi tapanyagdusulas (melyben leginkabb a nitrogén és a foszfor jatszik szerepet), amelyet
a felszini vizek robbanasszeri ,elnévényesedése” (algaburjanzas, hinarosodas) kovet.
Amikor a novények elpusztulnak, a bomlasuk soran megfosztjak a vizet az oxigéntdl, ez-
altal az él6viz élettelenné valik. A szant6foldekrdl lefolyd nitrattragyakbol, az allati hulla-
dékokbdl és az emberi szennyvizbdl szarmazé tapanyagok az eutrofizacié kialakulasanak
f6 felel6sei. Az eutrofizacio kialakuldsahoz leginkabb hozzajaruld élelmiszerek a marha
(tej és hustermeld egyarant), a hal, a garnélarak és a sajt. A névényi alapu élelmiszerek

eldallitasa jelentdsen kisebb mértékben segiti el az eutrofizaciot. folyamatat.

Eutrophying emissions per kilogram of food product
Eutrophying emissions represent runoff of excess nutrients into the surrounding environment and waterways, which
affect and pollute ecosystems. They are measured in grams of phosphate equivalents (PO4eq).

365.29 g

Beef (dairy herd)
Beef (beef herd)
Fish (farmed)
Prawns (farmed)
Cheese

Lamb & Mutton
Pig Meat

Poultry Meat
Rice

Eggs

Nuts
Groundnuts

301.41g

235.12 g
22722 ¢

14.14 g
Milk 10.65g
Peas 7.52¢g
Tomatoes 7519
Wheat & Rye 7 7.16 g
Tofu (soybeans) 1 6.16 g
Maize 4.03 g
Bananas  3.29g
Citrus Fruit 2.24 g
Apples 1.45g
Cassava 0699

0g 50 g 100 g 150 g 200 g 250 g 300 g 350 g

Source: Poore, J., & Nemecek, T. (2018). Reducing food's environmental impacts through producers and consumers.
Note: Data represents the global average eutrophying emissions from food products based on a large meta-analysis of food production covering

38,700 commercially viable farms in 119 countries
OurWorldInData.org/environmental-impacts-of-food « CC BY

4. 3bra Kulonbo6zd élelmiszerek hatasa az eutrofizaciéra.2>
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ELELMISZERPAZARLAS

Avilagon megtermelt élelmiszer koriilbeliil egynegyedét kidobjak, tovabba az ellatasi
lancban megromlik, megrongalodik vagy a kiskeresked6k, éttermek és a fogyasztok paza-
roljak el?1. Az élelmiszerek el6allitasahoz szamos eréforras igénybevételére van sziikség
(term6fold, viz, energia, miitragya stb.). Joseph Poore és Thomas Nemecek (2018) a Sci-
ence cim folyéiratban megjelent, a globalis élelmiszerrendszerekrol sz616 tanulmanyuk-
ban kiszamitottak, hogy az liveghazhatasu gazok kibocsatasanak mekkora része szarma-
zik az elpazarolt élelmiszerekbdl. Az élelmiszertermelésbdl, élelmiszerfogyasztasbol és
élelmiszerpazarlasbol adddé liveghazhatasu gaz-kibocsatas globalisan 26%-ra tehetd. A
tanulmanybdl kideriilt az is, hogy az élelmiszerpazarlas a globalis tiveghazhatasu gaz-ki-

bocsatas mintegy 6%-aért felelds 2°.

A FENNTARTHATO FOGYASZTAS MEGVALOSITASANAK LEHETOSEGE

Alegtjabb elemzések ramutattak az allati eredet(i élelmiszerek az étrendiinkben vald
részaranyanak csokkentésének kornyezeti elényeire, és arra is utaltak, hogy az ilyen ét-
rendi valtoztatasok az egészség javulasahoz is vezethetneks. A husfogyasztas csokkentése
és mas étrendi valtozasok enyhitenék a foldhasznalatra nehezed6 nyomast és csékkente-
nék az tiveghazhatasu gazok kibocsatasat. Az étrend megvaltoztatasa hatékonyabb lehet
az éghajlatvaltozas kovetkezményeinek mérséklése szempontjabdl, mint a technolégiai
lehet6ségek, valamint alapvet6 fontossagu lehet az olyan negativ kdrnyezeti hatasok el-
keriilése érdekében, mint a mezégazdasag jelentds terjeszkedése és a globalis 2 Celsius-
fok emelkedést meghalad6 felmelegedés megel6zése. Az étrendvaltoztatas emellett bizto-
sitja a biztonsagos és megfizethet6 élelmiszerekhez valé hozzaférést a novekvd vilagné-

pesség szamara. ’

Az EAT-Lancet Bizottsag egy olyan globalis étrendet mutatott be, amely az emberek
és a bolygb szamara egyarant fenntarthatd. Az étrend rugalmas, mivel iranymutatast ad
kiilonb6z6 élelmiszercsoportok napi elfogyaszthaté mennyiségeire, amelyek egyiittesen
az emberi egészség és a kornyezeti fenntarthatdsag szempontjabdl optimalis étrendet al-
kotnak. Az ajanlas kiemeli a névényi eredetli nyersanyagok és élelmiszerek fontossagat,
amelyben a teljes kiérlésii gabonafélék, gylimolcsok, z6ldségek, diofélék és hiivelyesek na-
gyobb aranyban szerepelnek az ajanlott élelmiszerek kozott. A hus és a tejtermékek is ré-
szét képezhetik az étrendnek, viszont lényegesen kisebb aranyban és a hagyomanyos fel-
hasznalasukon tul megvaltozott mindségben. Az egyes szakaszokban meghatarozott cél-
értékek mellett az ajanlasban megfogalmazo6dik az is, hogy egy atlagos felnéttnek napi
2500 kalériara van sziiksége, bar ez a mennyiség életkor, nem, fizikai aktivitas és egész-
ségligyi profilok szerint valtozhat. A tulfogyasztast minden esetben keriilni kell, hiszen
ennek egészségligyi és kornyezeti hatasai egyarant fenyegetik az egyén egészségét és az

egész emberiséget is8.
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makrotapanyag bevitel kaloriabevitel
g/ nap keal/ nap
(lehetséges tartomany)

teljes kidrlésii gabonak

rizs, buza, kukorica és egyéb 232 811

gumads és magas

keményitdtartalmu zoldségek

burgonya és manidka 50 (0-100) 39
z0ldségek

osszes zoldségféle 300 (200-600) 78
gylimolesok

osszes gyiimolcsféle 200 (100-300) 126
tejtermékek

teljes tej és egyéb tejtermék 250 (0-500) 153
fehérjeforrasok

marha, bardny és sertés 14(0-28) 30
csirke és mas szarnyas 29(0-58) 62
tojas 13(0-25) 19
hal 28 (0-100) 40
szarazhiivelyesek 75 (0-100) 284
olajos magvak 50 (0-75) 291
hozzdadott zsirok

telitetlen olajok 40 (20-80) 354
telitett olajok 11.8(0-11.8) 96
hozzdadott cukrok

osszes cukor 31(0-31) 120

5. 4bra Az EAT-Lancet nyersanyag ajanlas.8

75

PERCENTAGE
s

25

1974

SOURCE: FAD.

Maximally sustainably fished

Underfished

1980 1990 2000 2010 07

I Biologically sustainable I Biologically unsustainable

6. abra - Globalis valtozasok a vilag halallomanyaiban 1974-2017 kozott.14
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EGESZSEGUGYI OLDAL

PREVENCIO

A megfelel6 alapanyagvalasztasnak nem csak 6kologiai, hanem egészségiigyi hatasai
is vannak. Alapvet6 fontossagu egészségiink kialakitasa és meg6rzése szempontjabol az
elfogyasztott taplalék mennyisége és mindsége. Egészségiink jegyeit tobb szinten is lehet
értelmezni a testmozgdastdl kezdve, a szocidlis kapcsolataink minéségén és mélységén, a
megfeleld -lelki nyugalmon, -alvidsmennyiségen és mindségen keresztill, a stresszmentes
mindennapok fenttartasan at, a helyes taplalkozasig. A megfeleld és kiegyensulyozott élet-
modnak, kifejezetten a megfelelé taplalkozasnak jelentés hatdsa van szamos betegség
prevencidjaban. Egy 2012-es amerikai felmérésben26 az éves 702.308 sziv-érrendszert
érint6 betegségekbdl ad6dé halalozasok kozel fele (45,4% - 318.656) a helytelen, egész-
ségtelen taplalkozashoz volt kéthetd. Ez azt jelenti, hogy minden masodik ember, akinek
koronaria betegséggel, magas vérnyomassal, stroke- al, 2-es tipusu cukorbetegséggel,
vagy egyéb kardiometabolikus megbetegséggel volt 6sszefliggé a haldla, nagy eséllyel
megel6zhette volna azt, megfeleld étrend alkalmazasaval. Ugyanezen kutatasbol latszik,
hogy kiilonb6z6 élelmiszerfaktorok (s6fogyasztas, natriumbevitel, zoldség, gyltimolcs, ola-
jos magvak fogyasztasanak magasabb -, mig a hiisok fogyasztasanak alacsonyabb meny-
nyisége), milyen modon gyakorolnak hatast korunk 3 vezetd halalozasi okaira. A kardio-
metabolikus betegek so és ezzel 6sszefligg6 natrium bevitele 9,5%-ban (66.508), alacsony
olajos magvak és termések fogyasztasa 8,5%-ban (59.374), valamint magas feldolgozott
hus fogyasztasa 8,2%-ban (57.766) befolyasolta a halalozast. A sziv-érrendszeri betegsé-
gek koziil, a koronaria betegségekhez kapcsolddva az alacsony omega-3 fogyasztas, amely
14,7% -ban (54.626); a stroke-hoz kapcsolddva a kis mennyiségli zoldség fogyasztas,
amely 21,9% -ban (28.039); a magasvérnyomashoz kapcsolédva a magas natrium fo-
gyasztas, amely 21,4% -ban (7.505); valamint kiilon a kettes tipusu cukorbetegséghez
kapcsolédva a nagy mennyiségii feldolgozott hus fogyasztas, amely 17,5% -ban (11.900),
alacsony teljeski6rlésli gabona fogyasztas, amely 17,1% -ban (11.639), valamint a cukro-
zott élelmiszerek fogyasztasa, amelyek 14,8% -ban (10.043) jarultak hozza a betegek ha-
lalozasahoz. Természetesen, ezek az aranyok kiilon-kiilon is magasak, de k6zos metszet-
ben szemlélve azokat egyértelmiivé valik, a taplalkozas egészségre gyakorolt szamottevd
hatasa, valamint egészségiink meg6rzésének ezen keresztiil torténd fontossaga is felérté-

kelddik.
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¥

Taplalkozasunkkal, nem csak a betegségek lefolyasan javithatunk, hanem bizonyos
betegségek megel6zésében is nagy szerepe van a kiegyensulyozott, egészséges taplalko-
zasnak. A vezet6 halaloku betegségeket kivalto faktorok megjelenését taplalkozassal je-
lentésen csokkenthetjiik és bizonyos esetekben meg is el6zhetjiik. Ide sorolhatok az elhi-
zas?7, a magas vérnyomas3¢, a magas vérzsirszintek?’, valamint az inzulinrezisztencia2® és
a 2es tipusu cukorbetegség33. Ezen tényez6k, mindegyike vezetd oka a sziv és érrendszeri

betegségek kialakuldsanak.

Szamos vizsgalat foglalkozik a vegetarianus, vegan, vagy barmilyen egyéb, vegyes tap-
lalkozastdl eltérd, novényi alapu étrend egészségre gyakorolt hatasaival. Az el6zdleg fel-
sorolt faktorok (elhizas2?, magas vérnyomas3’, cukorbetegség3* stb.) mindegyike csok-

kent rizik6t mutat novény alapt étrend alkalmazasa esetén.

TESTTOMEG

Egy szlovakiai3? tanulmanyban 6sszehasonlitottdk vegetarianusok és vegyes taplal-
kozasdak BMI és testtomeg értékeit. Mind a kettd érték, mindkét nem esetében magasabb
volt a vegyes-taplalkozasuiaknal, mint a névényi étrendet folytatoknal. Ennek oka féként
avegetarianusok magasabb rostbevitele, valamint kisebb mértékben, a magas szénhidrat-
és alacsony zsirtartalmu ételek fogyasztasa. A magas rostfogyasztasbdl adédéan megfi-
gyelhetd, hogy atlagosan alacsonyabb energia tartalmu taplalkozast valésitottak meg a
novényi alapu étrendeket kovetdk, szénhidratforrasaik pedig kisebb mennyiségben tar-
talmaztak egyszert, feldolgozott cukrokat (ebbdl kifoly6lag pedig az étrend kedvezo ele-
meket tartalmaz cukorbetegek szamara is). Ezt megerdsiti szamos tovabbi kutatas is, koz-
tiilk a 2021 -es European Heart Journalban publikalt sziv- érrendszeri betegségek megje-
lenésének kockazatat bemutat6é tanulmany3! . Ez a tobb, mint 400.000 f6 adatait bemu-
tato, atfogd meta-analizis bemutatta, hogy a normal vegyes taplalkozastdl eltérd taplalko-
zas barmelyike alacsonyabb BMI-t eredményez. Egy masik 2018-as Amerikai Sziv Egyesti-
let altal bemutatott tanulmany32 a mediterran és vegetarianus taplalkozas koézotti killonb-
séget vizsgalta, amely a vegetarianusoknal alacsonyabb testtomeget és BMI-t eredménye-

zett az étrend huzamosabb kovetése utan.
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CUKORBETEGSEG

Az alacsony zsirtartalmu vegan taplalkozas fokozza az inzulinérzékenységet33, vala-
mint a glitkéztoleranciat, deril ki a The American Journal of Medicine egy 2005-0s tanul-
manyabol.3* Emellett szamos tovabbi kutatas is alatamasztja a névényi étrend alkalmaza-
sanak pozitiv hatasait a cukorbetegségben3>3¢6, Ennek oka, hogy az étrend segitségével a
testsuly optimalizalhat6, a rostok és fitonutriensek megfelel6 fogyasztasa konnyen meg-
valosithatd. Az elfogyasztott novényi alapanyagok pozitiv iranyud valtozast idéznek el6 a
mikrobiom tekintetében is, valamint csokken a telitett zsirok fogyasztasa. Ezek a tényezdk
mind hozzajarulnak a kettes tipusu cukorbetegség kialakulasanak megel6zéséhez is. Mic-
helle és munkatarsai 6sszegz6 tanulmanyaban3? a fokuszt a grammok és szazalékok al-
land6 szamitasara, tovabba az étkezési formak és nyersanyagok helyes megvalasztasara
helyezi. Szénhidratok tekintetében az dsszetetteket (ideértve a keményitét, amelyet a ga-
bonakban, kukoricaban, burgonyaban talalhatunk meg f6ként) javasolja az egyszerti fino-
mitottak helyett, amelyek altalanossagban a kéznyelvben ismert cukrok, példaul a sz616-
cukor (gliik6z) és a gytimolcscukor (frukt6z). A zsirok vonatkoztatasaban a telitetlen zsi-
rok (amelyek alapvetden a novényi olajokban taldlhatéak meg) fogyasztasat tartja eld-
nyosnek a telitett (amelyek leginkabb az allati eredetii élelmiszerekben talalhat6ak meg)
zsiradékokkal szemben, tovabba a fehérjékbdl a novényi eredetlieket (szarazhiivelyesek,
z0ldségek) allitja szembe az allati forrasokkal (husok, tejek). Ezeknek a tényezéknek a
szem elG6tt tartasa mind pozitiv hatassal vannak a kettes tipusu cukorbetegekre, valamint

egyben hozzajarulnak az egészséges egyének megbetegedéseinek megel6zéséhez is.

VERPARAMETEREK

Tobb tanulmany is bemutatta, hogy a novényi étrend szamos laborparatémerre is
pozitiv hatasat gyakorol383°. Egy 50 év cikkeit 6sszegz0 meta-analizis*? a vegetarianus ét-
kezés vérnyomascsokkentd hatasat figyelte meg a vegyes taplalkozassal szemben. Az
eredmények -4,8 Hgmm csokkenést mutattak be a vegyes taplalkozasu energiaszegény
diétakban, mig a vegetaridnusok megegyezd diétajanal ugyanez az érték -6,9 Hgmm. Ez a
mennyiségil csokkenés Paul K Whelton és munkatarsainak tanulmanya*! alapjan komoly
jelent6séggel bir a vérnyomashoz kothet6é haldlozast illetéen. Vizsgalataiban -5 Hgmm
vérnyomascsokkenésnél a korondria betegségek és a stroke kialakulasanak esélye 7-

149%-kal csokkent.
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A vérnyomas mellett a vérlipidekre is pozitiv hatassal van a névényi étrendek barme-
lyike. Egy brazil kutatas*? eredményei arrdl tadjékoztatnak hogy az 6sszkoleszterin, LDL és
triglicerid szint szignifikdnsan csokkent értéket mutat a vegyes taplalkozastol eltéré no-

vényi étrend esetén.

- —————

siebns peppyY

4

7.abra Az EAT-Lancet ajanlas felépitése.8
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AJANLAS

Az utdbbi -, és még szamos tovabbi kutatads alapjan is megallapithatd, hogy az egész-
ség fenntartasahoz elengedhetetlen a megfelelé étrend megvalasztasa. A fenntarthato,
kornyezetbarat étkezés legnagyobb szazalékban novényi nyersanyagok fogyasztadsan
alapszik. Ennek oka, hogy a névényi nyersanyagok valasztéka kevésbé terheld a kornyezet
szamara. Kiemelend6 a kérnyezetet jobban terheld alapanyagok csokkentése (husok, tej
és tejtermékek, tojas) és a fenntarthatobbaknak a novelése (z6ldségek, gylimolcsok, ola-

jok, magvak). Ezen a ponton az egészség és fenntarthatdsag 6sszekapcsolodik.

Az alapanyagvalasztas és bevitt mennyiségek fontossagat szamos kutatas igazolta
mar. Az egyik ilyen, a témat részletesen attekint6 tanulmany, a 2019 -ben megjelent EAT-
Lancet ajanlas®, amely a fenntarthaté és egészséges étkezés témakoreit jarta korbe. Ez az
ajanlas széles latékorben vizsgalta a természeti és a fizioldgiai szempontokat. Lényeges
elemeként a fenntarthatosag kivanalmait az egészséges, védo6 hatasu taplalkozassal igyek-
szik integralni. Ebbdl kifolydlag, az EAT-Lancet ajanlas elveinek kovetése pozitiv hatasu
mind az egyén egészsége, mind a kornyezetre vonatkoztatva. Javasoljuk az EAT-Lancet
ajanlas széles korii megismerését és tamogatasat Egyetemiink részérdl is. A taplalé-
kok védé hatasa, azok min6ségi és mennyiségi megvalasztasa, emellett fogyasztasuk gya-
korisaga is részletesen megjelenik a tanulmanyban, igy az elméleti és gyakorlati szem-

pontbdl is jol hasznalhaté.

Vilagszinten megfigyelhetd, hogy az ajanlott gytimolcs és zoldségfogyasztas nem éri
el a 80% -ot sem. Az EUROSTAT adatai alapjan a hazai lakossag gyiimolcs- és zoldségfo-
gyasztasa a n6k esetében 59,5%-ban, mig a férfiak esetében 53,7%-ban éri el a napi 1-4
adagot.#3 A szarazhiivelyesek az 50-, a teljeski6rlésti gabonak a 30-, az olajos magvak fo-
gyasztasa pedig a 20 % -ot sem éri el atlagosan a vilagon a feln6ttek ajanlott napi atlagos
beviteléhez képest. Ezzel egyidoben a vordshusok tobb, mint 300% -ban vannak tulfo-
gyasztva az egészséges életmdd fenntartasahoz sziikséges ajanlott mennyiséghez képest3.
Ezeknek az aranyoknak a megvaltoztatasara egyarant sziikség van a fenntarthatosag és

az egészség eléréséhez.

Az EAT-Lancet ajanlas alapjan az egészséges étrend nagyrészt novényi eredetl élel-
miszerek sokféleségébdl all, kevés allati eredetii élelmiszert tartalmaz, tobb telitetlen,
mint telitett zsir jelenik meg benne, valamint csak korlatozott mennyiségben tartalmaz

finomitott gabonaféléket, er6sen feldolgozott élelmiszereket és hozzaadott cukrot.
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GYUMOLCS & ZOLDSEG

A gyiimolcs és zoldség 0sszfogyasztast az EAT-Lancet ajanlasban® 500g/nap mennyi-
ségben hataroztak meg atlagosan. Ettdl fliggetlentiil kordbban, egy 2017-ben megjelent ta-
nulmany## a 800 g/nap gyiimolcs és zoldség fogyasztasrol azt a megallapitast tette, hogy
azilyen mértéki gyiimolcs és zoldségfogyasztads minden tekintetben javitotta a megfigyelt
id6szakban a résztvevék valamennyi vizsgalt paraméterét, beleértve a sziv- és érrend-
szeri megbetegedések rizikdjat és csokkentette a barmely okbdl bekovetkezd halalozast
is. A tumoros betegségek rizikéjaban a csékkenés mar 600 g/napi gytimolcs és zoldség
fogyasztasanal bizonyithaté volt.#>” A gylimolcsok és zoldségek rosttartalma is jelentds,
amely szintén egészségmegdrzd hatassal bir. Egy 2014- es tanulmany*® a rostfogyasztas
barmely okbdl fakad6 halalozassal valé 6sszefiiggését vizsgalta. A tanulmany eredményei
azt mutattak, hogy napi 20g -nal magasabb rostfogyasztas szignifikdnsan csokkentette a
mortalitasi faktorokat (hiperténia, hiperlipidémia, magas LDL és alacsony HDL szint, tal-
suly, elhizas). Ezt a mennyiséget a napi ajanlott 800-, de mar az 500 grammnyi gytimolcs

és z0ldség fogyasztassal fedezni lehet.

SZARAZHUVELYESEK

A gylimolcs- és zoldségfogyasztas elényeirdl szamol be a PURE-study egyik kohorszat
bemutatd tanulmany is, amely ismerteti a hiivelyesek fogyasztasanak pozitiv hatasait*’. A
18 orszagra kiterjedd vizsgalat eredményei megerdsitik az el6z6ekben ismertetett riziko-
csokkenést a gyiimolcs- és zoldségfogyasztas tekintetében is, ugyanakkor kiemelik, hogy
a 135.335 résztvevotdl szarmazo adatok tiikrében a hiivelyesek fogyasztasa szintén jelen-
tOs rizikdcsokkentd tényezdnek bizonyult a sziv- és érrendszeri megbetegedésekre és ha-
lalozasokra, a nem sziv- és érrendszeri halalozasokra, tovabba az 6sszes halalozasra vo-

natkozodan.

Annak ellenére, hogy jelenleg nem érhetd el egységes ajanlasi mennyiség Magyarorszagon
a hiivelyesek fogyasztasara vonatkozoan, egyes szerzgk felvetik, hogy a legelfogadhatobb-
nak, magas tapanyagtartalma miatt, a napi 100 gramm (125 ml) f6tt hiivelyes fogyasztasa
tlinik#8. (Az EAT-Lancet ajanlasban 75g/nap) Ezzel szemben, hazankban a 2010-t61 2019-
ig terjedd id6szakban a KSH adatai alapjan a szarazhiivelyesek fogyasztasa, raadasul csok-

keno tendenciat mutatva, alig érte el éves atlagban a 0,6 kg-ot.4549.

TE] & TEJTERMEKEK
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A tejtermékek ajanlott fogyasztasat 250g (0-500 g-ig terjedd referenciaértékkel) /
nap mennyiséglire szabta meg az EAT-Lancet 8. Ez az ajanlasi intervallum magaban fog-
lalja a tejtermékek elhagyasat, viszont meghagyja a lehetdséget a magyar Okostanyér altal
is ajanlott mennyiségl tej fogyasztasara, amelyben napi fél liter tej vagy ennek megfeleld
tejtermék elfogyasztasa javasolt. A tej, tejtermékek minimumra val6 csokkentését, elha-
gyasat és ennek pozitiv hatasat a The New England Journal of Medicine szaklapban megje-
lent egyik attekint6 tanulmany>? is bemutatta. A tej pozitiv hatasait a benne talalhat6 kal-
cium és D-vitamin, valamint a n6vekedést el6segit6 6sszetevoi adjak, emellett teljesértékii
fehérjeforrasként is szamon tartjuk. A tejnek ezen 6sszetevdi a csontok fejlédéséhez és
épséglik megtartasahoz fontosak, azonban ki kell emelni, hogy a tej nem kizardélagos for-
rasa ezeknek az emlitett makro- és mikrotapanyagoknak. A kalcium megfelelé bevitt
mennyiségét fedezhetjiik kelkdposztabdl, brokkolibdl, tofubdl, olajos magvakbol, szaraz
hiivelyesekbdl (babfélék) és dusitott névényi italokbdl, gyiimolcslevekbdl. A szervezetiink
D- vitamin igényét pedig egyszerlien a napi tiz-tizenot perces, az arcot és a fedetlen vég-
tagokat éré napsugarzas (10 és 15 éra kozotti),>! ki tudja elégiteni. Téli id6szakban pedig
étrend-kiegészit6 alkalmazasaval tudjuk legjobban biztositani a megfelel6 mennyiségii D-
vitamin bevitelét. Emellett valamennyi ddsitott ndvényi ital (,novényi tej”) és egyéb dusi-
tott élelmiszerek (krémek, feltétek, sajtok, joghurtok, desszertek) is tartalmaznak D-vita-
mint, ami szintén jétékony hatasu. A megfelel6 mennyiségli és mindségii fehérje bevitel
pedig a teljes értékil novenyi taplalkozassal is biztosithato kiilonb6z6 élelmiszerek, étel-
csoportok kombinalasaval és megfelel6 mértékii fogyasztasaval.>8 Willet & Ludwig>? ki-
emelik, hogy a tejfogyasztast elhagyni csak teljesértéki taplalkozas esetén ajanlott. Ha en-
nek a kivitelezése korlatozott, akkor minimalis tej elfogyasztasat elényosnek tartjak. A
nagymeértékl tehéntej fogyasztasat pedig kiillonbozd betegségek kialakulasaval hoztak

osszefliggésbe, igymint a megnovekedett emld-, prosztata- és endometrium karcinéma.

OLAJOS MAGVAK

Az olajos magvak fogyasztasanak pozitiv egészségiigyi hatasara is felhivja a figyelmet
szamos Kutatasi eredmény>253, 2013-ban a New England Journal of Medicine szaklapban
megjelent egy tanulmany®4, amely adatai alapjan az 6sszes halalozas az olajos magvak fo-
gyasztasaval forditott aranyossagban all, a férfiak és a nék esetében egyarant. Azokndl,
akik heti hétszer vagy tobbszor fogyasztanak olajos magvakat 20%-kal cs6kken a bar-

mely okbol fakad6 halalozasi rizik6, magaba foglalva a tumoros-, a sziv- és érrendszeri-,
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valamint a 1égz6szervi megbetegedésekbdl eredd halalozast is. Olajos magvak és di6félék

esetén a napi fogyasztast legfeljebb 50 grammnyi mennyiségben javasoljak.

GABONAK

A teljes ki6rlésti gabonak fogyasztasanak preventiv hatasai széles korben ismer-
tek.>>56 Egy 2017-ben megjelent vizsgalatban (az akkor elérhet§) minddsszesen 21 meta-
analizis adataibol készitettek dsszefoglald kozleményt>’. A vizsgalat eredményeibdl kit(i-
nik, hogy a teljes kidérlésti gabonak fogyasztasakor csokken a 2-es tipusu cukorbetegség, a
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsa, valamint a vastagbél-, a hasnyalmirigy- és a
gyomordaganatok el6fordulasa is. Ezen feliil csokken a test zsirtdmege, a testtomeg és a
derékbdség is. Az elemzés szerint a leirt hatdsok megjelenése mar napi 2-3 adag (~45
gramm) teljes kiérlésli gabona fogyasztasakor megjelenhetnek, igy ezt a mennyiséget a
szerzok elfogadhato célértéknek tekintik a nemzeti taplalkozasi ajanlasok felallitasahoz
is. Szamos kutatas (beleértve az EAT-Lancet -et) el6nyben részesiti a 60% alatti szénhid-
rat-tartalmu étrendet, amelynek fedezésére legf6képpen teljes kidrlést, feldolgozas nél-
kili gabonak fogyasztasat tanacsolja. Az EAT-Lancet ajanlasban 232 g/nap mennyiségl

teljeskidrlésii gabona fogyasztasa javasolt.

Husok

A husok fogyasztasanak mennyiségét limitalja leginkabb az EAT-Lancet ajanlas. A vo-
roshdsokat, a szarnyasokat és a halakat kiilén vizsgalja a tanulmany azok kiilénb6z6
makro- és mikrotapanyag 6sszetétele miatt. A voroshisok fogyasztasat napi maximum 14
g (0-28) -, a szarnyasok 29g (0-58) -, a halak 28g (0-100) mennyiségilire korlatozza. Ez a
mennyiség napi fogyasztasban nézve elenyészd, igy a hiisok csokkentett bevitele inkabb
azok heti 1-2 alkalmi fogyasztasaként értelmezhetd. A csokkentés egészségiligyi oka a (no-
vényi alapu alternativak fogyasztasaval szembeni) husfogyasztas kovetkezményeként ki-

alakul6 betegségek kialakulasanak fokozott kockazata.

A helyesen 6sszeallitott n6vényi étrendben az 6sszes szervezetlink szamara sziikséges

aminosav elegend6 mennyiségben van jelen. 58

A témaban egy 2017-es kohort vizsgalat>® eredményei szerint, a voroshusok fogyasz-

tasa esetében emelkedett mortalitasi kockazatot mutattak be az 6sszes kivalto ok kapcsan
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(karcindbmak, szivbetegségek, 1égz6szervi megbetegedések, stroke, cukorbetegség, ferto-
zések, vese, mdj és egyéb betegségek). A tanulmanyban a feldolgozott és feldolgozatlan
husok és huskészitmények valtozatai kozott érdembeli eltérés nem volt megallapithaté.
Ezzel szemben a hal- és baromfifogyasztasnal ugyanez a felmérés nem mutatott néveke-
dett rizikot, kivéve a hal és baromfi feldolgozott valtozatainal, ahol alacsony rizikéfaktort
mutattak ki az 6sszes haldlozas tekintetében. A halaknal az EAT-Lancet kiemeli kardiopro-
tektiv és idegrendszert tamogat6 hatasukat a benniik taldlhat6 Omega -3 zsirsavaknak
koszonhetden. Napi 28g hal elfogyasztasa fedezni tudja a napi Omega -3 sziikségletet, igy
ezeknek a zsirsavaknak a pozitiv hatasai ennél a mennyiségnél mar érvényesiilnek. Hoz-
zatették, hogy ezt a hatdsos mennyiséget névényi alapon is biztositani lehet megfeleld
olajos magvak, névényi olajok fogyasztasaval (lenmag, di6, fenyémag, oliva olaj, repce-

olaj).

TojAs

Szamos kutatas vizsgalta a tojas egészségre gyakorolt hatasait, azonban konszenzus
nem sziiletett még ebben a témaban. 69, 61Egy 2019-es amerikai tanulmany®2 a napi rend-
szerességl tojasfogyasztast vizsgalta. A kutatds eredményei szerint mar fél tojasnyi
mennyiség elfogyasztdsa esetén (nagyobb mennyiségben fokozottan) megallapitottak,
hogy az hatassal van a kardiovaszkularis- és 0ssz. haladlozasra. Minden tovabbi fél tojas
(25,5g) napi elfogyasztasaval tovabb nd a kardiovaszkularis betegségek kialakulasanak
kockazata. Ezt egy 2021 -es olasz tanulmany®3 megerdsitette, amiben a nagyon alacsony
(0- <1) és a magas (=4) tojasfogyasztas kozotti kiilonbséget vizsgaltak. Eredményeikbdl
kidertil, hogy az orszag ajanlott 2-4 heti tojasbevitele is kockazatnoveldnek tekinthetd, igy
inkabb a minimalis tojasfogyasztasra hivtak fel a figyelmet. A tojas egészségre gyakorolt
negativ hatasait elsésorban annak magas koleszterintartalmaval magyaraztak, de ezek a
kovetkeztetések még nem egyértelmiiek. Szamos nagyobb elemszamu kutatas ellenkezd
adatokat mutatott be 6465, Az EAT ajanlas azokban a fejl6d6 orszagokban, ahol a telje-
sértéki taplalkozas nem kivitelezhetd a megfelel6 mdédon és alacsony a fehérjebevitel, ott
a tojas fogyasztasat kiemelked6 fehérjemennyisége és mindsége miatt célravezetének
tartja, alacsony mennyiségben. Ez a mennyiség 13g (0-25) napi elfogyaszthaté tojas az

EAT-Lancet ajanlasa szerint.
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1 db padlizsan (550g)
par csepp olivaolaj (3g)
¥ fej voroshagyma (55g)
1 gerezd fokhagyma (3g)
1 csipet romai komény

1 csipet s6

1 csipet 6rolt bors

2 ev6kanal tahini (40g)

1 kis marék petrezselyem, menta és
korianderzold aprora vagva

% db citrom leve (35g)
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428 kcal; 13,89 fehérje; 23,5 g zsir; 37,1 g szénhidrdt

ré

Ajanlas

ELKESZITES:

1. A padlizsant 180 Celsius fokon kortilbeliil 45 perc alatt
megsiitjiik.

2. Amig a padlizsan siil, egy serpenydben felhevitiink par csepp
olivaolajat, beleszo6rjuk a romai koményt, a s6t, a borsot, a fo-
khagymat, majd a hagymat is.

3. A megsiilt padlizsant hagyjuk kih{ilni, majd leszedjiik réla a hé-
jat.

4. A padlizsant keverétalba rakjuk par csepp olivaolaj, a meg-

piritott hagyma és fokhagyma, a z6ldf{iszerek és a tahini ki-
séretében. Villaval vagy kézi mixerrel plirésitjik az
OsszetevOket, majd talalunk.
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HOZZAVALOK (1 ADAG):
654 kcal; 23,99 fehérje; 31,7 g zsir; 60,35 g szénhidrdt

1 kisebb cukkini, vékony, kor-
szeletekre vagva (120g)

14 padlizsan, vékony, korszeletekre
vagva (250g)

1 gerezd fokhagyma, apréra vagva
(38)

% bogre quinoa (60g)

%4 citrom frissen facsart leve (15g)
1 teadskanal fahéj

3 szal koriander, levelei apritva

3 szal menta, levelei apritva

1 ev6kanal mazsola (10g)

% bogre mandula, hosszaban félbe
vagva (50g)

2 szal ajhagyma, felapritva (10g)
s0, bors

olivaolaj (2g)

ELKESZITES:

1. A felkarikazott cukkinit és padlizsant grill serpeny6ben vagy
stitépapirral bélelt tepsiben megsiitjik (kb. 170 fokos
stitében). Majd piritsunk mindkét oldalukat kb. 3-4 percig. Te-
gytk a megpirult szeleteket egy talba, szérjuk meg a fok-
hagymaval, sdval, borssal, locsoljuk meg 4 evékanal olivaolajjal
és tegytk félre.

2. Ahosszaban félbe vagott mandulat szaraz serpeny6ben
piritsuk meg kb. 8 perc alatt. S6zzuk meg és tegyiik félre.

3. Kozben az egy bogre quinoa-t kétszeres mennyiségii sos vizben
a fahéjat is hozzaadva f6zziik meg 10-15 perc alatt. Ontsiik rd a
citromlevet, adjuk hozza a mazsolat, a felapritott koriandert,
mentat és villaval jol keverjiik at, majd tegytik félre.

4. Vegyiink el6 kis talkakat és tegylink mindegyikbe egy-egy ada-
got a quinoa-bol, a marinalt cukkinibdl és padlizsanbdl, az
Ujhagymabol és a sés mandulabol. Locsoljuk meg egy kevés oli-
vaolajjal és talaljuk citrommal.

HOZZAVALOK (1 ADAG):
288,5 kcal; 10,89 fehérje; 3,4 g zsir; 53,95 g szénhidrdt

4 db cukkini (60g)

1 szal 4jhagyma (5g)

2 gerezd fokhagyma (6g)
1 db z6ldpaprika (90g)

2 db paradicsom (120g)
% bogre bulgur (60g)
s0, bors

1 szal friss kakukkf

olivaolaj (2g)

ELKESZITES:

1. A cukkinit megmossuk, keresztben félbevagjuk, majd
hosszaban is, a magos belsejét kanallal kivajjuk (ha zsenge, ne
hamozzuk meg, hagyjuk rajta a héjat).

2. A bulgurt feltessziik f6ni kétszeres mennyiségt, s6s vizben. 10-
15 perc alatt készre f6zziik (a bulgur magaba szivja a vizet és
megpuhul) és félretessziik.

3. Olivaolajon megpiritjuk a karikara vagott ijhagymat, a
felapritott fokhagymat. Hozzaadom a felapritott z6ldpaprikat
és 5 percig parolom. Beletessziik a felvagott paradicsom
darabokat is. S6zom, borsozom, kakukkf{ivel izesitem.

4. 10 perc f6zés utan a kész bulgurt hozzaadom a lecséhoz, 6ssze-
keverem a mixet, majd belekanalazom a cukkinik belsejébe.

5. Kevés olivaolajat 6ntok a tepsibe, erre helyezem a toltott cuk-
kiniket és 25-30 perc alatt 170 fokon megsiitom
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s0, bors

olivaolaj (3g)

HOZZAVALOK (1 ADAG): ELKESZITES:
464,2 kcal; 21,389 fehérje; 17,1 g zsir; 48,6 g szénhidrdt
1. A céklakat meghamozzuk, kb. fél cm-es szeletekre vagjuk.
1 db kozepes méretii cékla (150g)
spenot (150 g)
% db lilahagyma (55g) 2.
1 gerezd fokhagyma (3g)
1 db teljes értékil baguette (60g) 3
kecskesajt szeletekre vagva (40g)
4.

Siitépapirral kibélelt tepsire tessziik, s6zzuk egy Kicsit,
meglocsoljuk olivaolajjal és 170 fokon 35-40 percig siitjlik,
amig egy Kicsit ropogdsak lesznek.

Kozben a fokhagymat megpucoljuk, felapritjuk, olivaolajon
kicsit megdinszteljiik, radobjuk a j61 megmosott, lecsopog-
tetett spendtot, s6zzuk, borsozzuk és paroljuk 8-10 percig.

A lilahagymat felkarikdzzuk, ez nyersen kertl a szend-
vicsiinkbe.

A baguettetet 8-10 cm-es darabokra felvagjuk. Minden
darabot megfeleziink. E16szor a vékony kecskesajt szeleteket
tessziik ra, majd a parolt spen6tbdl tesziink ra egyenletesen,
johetnek a lilahagyma karikak és a végén a megsiilt cékla
szeletek. Ratessziik a baguette tetejét és mar fogyaszthatjuk
is.

ZABPELYHES-KOKUSZOS KEKSZ, (ZIZI KALANDJAI)

HOZZAVALOK (4 ADAG): ELKESZITES:

701 kcal; 10,7g fehérje; 43,7g zsir; 63,9 g szénhidrdt

100 g zabpehely

100 g kékuszreszelék

100 g teljes értékii tonkolyliszt
50 g tonkoly fehérliszt

100 g kékuszzsir, felolvasztva

80 g cukor

1 teadskanal szédabikarbéna 3.

2 evbkanal méz

2 evokanal forro viz

Egy kis labasban olvasszuk fel a kékuszzsirt, adjuk hozza a
rizsszirupot és keverjiik el benne. Zarjuk el alatta a gazt.

Egy talban keverjiik 6ssze a zabpelyhet a kokuszreszelékkel,
lisztekkel, szé6dabikabénaval és nyirfacukorral. Ontsiik hozza
a rizsszirupos kokuszolajat. Keverjiik 6ssze. Ahhoz, hogy
ragadjon a tészta, adjunk még hozza 2 evékanal forré vizet.
Nem baj, ha nem all dssze teljesen, tgyis a keziinkkel kell
diényi golydkat formazni beldle.

Tegylik siitépapirral bélelt tepsire, lapitsuk le 6ket. Kicsit
néni fognak, igy hagyjunk mellettiik néhany centi helyett.
Elémelegitett siit6ben siisstik 170 fokon kb. 15 percig, amig
egy kicsit megpirulnak.
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TAVASZI QUICHE, (Z17Z1 KALAND]JAI

HOZZAVALOK (4 ADAG):
524 kcal; 159 fehérje; 30,35 g zsir; 42 g szénhidrdt

ELKESZITES:

A tésztahoz:

250 g liszt (teljes értékii ton-
kolyt és tonkoly fehérlisztet 6sz-
szekeverjiik)

80-100 g hideg vaj/hideg j6 mi-
néségli margarin
3-4 ev6kanal hideg viz
2 csipet s
A feltéthez:

300 g sparga

10-12 levél medvehagyma
2 szal ujhagyma
2 db tojas
1,5 dl zabtejszin
50 g sajt reszelve

s0, bors, szerecsendio

El6szor osszeallitjuk a tésztat: a lisztet a s6val és a vajjal
elmorzsoljuk, majd a vizzel 6sszegytrjuk formas kis gom-
bécca. Folpackba csomagoljuk és betessziik a hiit6be (le-
galabb fél 6ra), amig a zoldségeket el6készitjiik.

A sparga fas részeit levagjuk, majd sés, lobogé vizbe tessziik
3 percre foni. Hideg vizzel leoblitjiik a spargakat és
félretessziik 6ket. A tojasokat felverjik, s6zzuk, borsozzuk,
szerecsendiot reszeliink bele, hozzaontjiik a zabtejszint, be-
letessziik a sajtot és elkeverjlik.

A hiit6bdl kivett tésztat akkorara nyujtjuk, amekkora a pite-
forma, majd egy kevés olajjal kikenjiik a 250rmat.

Ezutan eldsiitjliik a tésztat ugy, hogy siitépapirt helyeziink a
tetejére, nehezéknek pedig babot szérunk ra. Koriilbeliil 180
fokon 15 percig stitjik.

Ha atsiilt a tészta legel6szor a medvehagyma leveleket tegyiik
ra, majd az ujhagyma karikakat és végiil a spargat. Reszeliink
ra még egy Kkis szerecsendiot, raontjiik a tejszines, sajtos,
tojasos keveréket, majd visszarakjuk a siitében nagyjabol 30
percre.
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HOZZAVALOK (1 ADAG):
299 kcal; 17g fehérje; 8,05 g zsir; 34,5 g szénhidrdt

60 g voroslencse

14 fej voroshagyma (25g)

1 gerezd fokhagyma (3g)
1/3 db tojas (18g)

1 késhegynyi romai komény
1 késhegynyi pirospaprika
s, bors

5 g olaj a siitéshez

A voroslencsét 7-8 dl sés vizben kb. 30 perc alatt puhara
fézziik. Lesz{irjiik és még melegen 6sszetorjiik villaval vagy
akar egy késes robotgéppel is aprora torhetjiik.

A finomra vagott voréshagymat és a zuzott fokhagymat 2
ev6kanal olajon lepiritjuk és a pépesitett lencséhez adjuk,
majd mehetnek hozza a rémai komény, a pirospaprika, a s6, a
bors és a tojas.

Ezutan nyomott gombdcokat formazva beléliik egy kevés
olajon Kkisiitjiik 6ket.

HOZZAVALOK (1 DARAB

TEKERCS):
286,3 kcal; 9,779 fehérje; 12,8 g zsir; 27,55 g szénhidrdt

ELKESZITES:

1 db rizspapir (nagyobb) (20g)

100 g kaposzta

% db kisebb cukkini (60g)
Y szdl sargarépa (35g)

% marék csiramix (5g)

1 szal 4jhagyma (5g)

10 g féldimogyoré

30g zoldborsé

% ek. olivaolaj (7g)

% ek. sz6jasz6sz (7g)

s0, bors izlés szerint

szaritott csilipehely izlés szerint

A zoldségeket (az Gjhagyma és a csirak kivételével) vékony csikokra
vagjuk.

A foldimogyoro6t mozsarban durvara torjiik, a zéldborsét pedig par
perc alatt forr¢ vizben kiolvasztjuk.

Egy nagy serpenyGben felhevitjiik az olajat és belerakjuk a fel-
szeletelt zoldségeket és kevés ideig piritjuk 6ket. Meglocsoljuk a
zoldségeket szdjaszosszal, sdzzuk, borsozzuk, rakunk ra egy kevés
csilit, majd addig kevergetjiik, amig a sz6sz el nem parolog.

Levessziik a tlizrél a zoldségeket, majd hozzaadjuk a feldarabolt
Ujhagymat és a csirakat.

Egy talba meleg vizet helyeziink, ebbe fogjuk beletenni a rizspapirt,
majd amikor a rizspapir megpuhult, egy tanyérra helyezve beleto-
Itjiik az elkészitett zoldségeket. Rahajtjuk a rizspapirt a zoldségekre,
majd behajtjuk a tekercs végeit és feltekerjiik.
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HOZZAVALOK (1 ADAG): ELKESZITES:
313,5 kcal; 9,779 fehérje; 12,8 g zsir; 27,55 g szénhidrdt

A falafelhez:

% konzerv csicseriborsé (60g)

Y2 gerezd fokhagyma (1.5g)

Y csokor petrezselyem

% mk rémai komény

% mk 6rolt koriander

1 szal ujhagyma (5g)

% ek. olivaolaj (5g)

1. A falafelhez a lesziirt csicseriborsé konzervet apritégépbe

par csepp citromlé L " . 1 Sy
tessziik és hozzatessziik a tobbi alapanyagot, a siitépor és a

s6, bors liszt kivételével, majd darabosra apritjuk az alapanyagokat.
V2 ek teljes értékdi liszt (10g) 2. Ezutan kanallal hozzakeverjiik a stitéporos lisztet, majd vizes
1 mk siitépor kézzel golydkat formazunk és forré olajban Kistitjiik 6ket.
napraforgéolaj a siitéshez (5g) 3. Kétkanalnyi tahinit belekeveriink a gordg joghurtba, amit

A sz6szhoz: még reszelt fokhagymaval, petrezselyemmel, séval, borssal és
- citromlével izesitiink.
% doboz gorog joghurt (30g)

1 tk. tahini paszta (5g)

Y Kkis csokor petrezselyem

¥ gerezd fokhagyma (1.5g)

1 tk. viz

1 tk. olivaolaj (5g)

par csepp citromlé

so, bors
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. ré

HOZZAVALOK (1 ADAG):
638 kcal; 14,99 fehérje; 32 g zsir; 59,6 g szénhidrdt

ELKESZITES:

A curry martashoz:

5g olaj

5g gyombér

2 gerezd fokhagyma (6g)
% db csip6s chili paprika
% fej hagyma (55g)

1 ek. currypor

% db burgonya (75g)
200 ml viz

s, bors

100 ml kékusztejszin

A z6ldségalaphoz:

% db padlizsan (250g)

% db burgonya (75g)

1 szal répa (60g)

% fej hagyma (55g)

1 db paradicsom (75g)

¥ konzerv csicseriborsé

(60g)

A kesudiot szaraz serpenydében lepiritjuk.

A padlizsant felkockazzuk és a forro, szaraz serpeny6ben par
perc alatt lepiritjuk, majd megszdrjuk egy csipetnyi séval és
meglocsoljuk egy kevés olajjal.

A forré serpenyGbe dntiink egy-két evékanalnyi olajat és
megpiritjuk benne a reszelt gyombért és fokhagymat, a fi-
nomra vagott chilit, majd a fél fej voroshagymat is. Ehhez
hozzéaadjuk a curryport és belerakjuk a kis darabokra vagott
burgonyat és a paradicsomot, majd felontjiik 200-300 ml
vizzel és addig f6zzilik, amig megpuhul a burgonya. Amikor ez
megtortént egy villaval 6sszetorjiik a burgonyat, ez fogja adni
a sz6sz alapjat.

S6zzuk, borsozzuk, majd hozzaadjuk a nagyobb darabokra
vagott burgonyat és sargarépat, illetve a felcikkezett hagymat
és felontjiik kokusztejszinnel. Negyed dra elteltével a
kesudidt és a padlizsant is belerakjuk a keverékbe, majd
hozzéaadjuk a csicseriborsét is, és egyiitt még 5 percet f6zziik.
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-

HOZZAVALOK (1 ADAG): ELKESZITES:
279 kcal; 26,1g fehérje; 5,75 g zsir; 23,6 g szénhidrdt

1 szelet filézett hal (100g)
80g fejes salata

1 db paradicsom (75g)
1.  Forr6 serpenyGbe téve zoldfiiszerekkel, soval és borssal

Y2 kisebb padlizsan (125g) aranybarndra siitjiik a halfilét.

¥4 konz. csicseriborsé (60g) 2. Az zoldségeket, a csicseriborsé kivételével, tetszés szerinti

1 szal sargarépa (60g) méretiire vagjuk.

% db kigy6uborka (100g) 3. Egy nagyobb talba elhelyezziik a z6ldségeket és ontiink ra par
Zz6ldfiiszerek csepp olivaolajat és egy kiskanal balzsamecetet, majd a halat

is rahelyezziik a salatankra.
s0, bors

3g olivaolaj

1 kk. balzsamecet
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VEGAN KOROZOTT

.

HOZZAVALOK (1 ADAG) ELKESZITES:
281,2 kcal; 11,54g fehérje; 24,25 g zsir; 3,4 g szénhidrdt

100 g natur tofu

60 g Creme Vega vegan novényi
krém (vagy egyéb tejfol, yoghurt al-

ternativa) 1. A tofu blokkot villaval apré tiréhoz hasonlé nagysagu

4 csapott teaskanal komény rogokke torjik.

14 ev6kanal s6 2.  Alilahagymat apré kockakra vagjuk.

1 teaskanal bors 3. Osszekeveriink mindent, ha tul stirti és nehezen keverhet$ az

1 teaskanal fliszerpaprika allaga, akkor egy Kkis vizet adunk hozza.

4 fej lilahagyma (25g)

kevés viz
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HOZZAVALOK (1 ADAG): ELKESZITES:
1126 kcal; 16,859 fehérje; 73,67 g zsir; 111,7 g szénhidrdt

250 ml kékusztej (vagy barmilyen

egyéb)
1 ev6kanal méz 1. Kiilon -kilon a feldarabolt és megtisztitott epret és ananaszt
50 o chiam labasba tessziik, adunk hozza 1 ev6kanal cukrot, majd egy

§ chiamag kevés vizben és citromlében pépesre f6zziik, majd botmixer-
15 csomag bourbon vanilidscu- rel lepiirésitjiik és félretessziik hilni.
kor

2. A chia magot, a mézet, a vanilias cukrot, a kkusztejet egy la-

250 g eper bosban dsszekeverjiik, felforraljuk, majd lassu tizén 10-15
250 g ananasz percig f6zziik, ameddig a chia mag meg nem dagad. Szobahg-

. 3 mérsékletiire hiitjiik.
1 evokanal cukor

S S el 3. Ha minden lehiilt rétegezziik egy pohaban.

50 ml viz
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HOZZAVALOK (1 ADAG): ELKESZITES:
862 kcal; 63,25 fehérje; 43,3 g zsir; 43,8 g szénhidrdt

A csirkéhez:

1 ek olaj (10g)

1 fej hagyma (55g) 1. A tejszines csirkéhez az olajon livegesre piritjuk az apréra

. d fokh . vagott hagymat és fokhagymat. A csirkemelleket sdzzuk,
gerezd fokhagyma (3g) borsozzuk, majd korbepiritjuk a hagymas olajon. Felontjiik a

250 g csirkemell fehérborral, a tejszinnel egy kis s6val és borssal fliszerezziik.

Lefedjiik a csirkemelleket a serpeny6ben, és kozepes langon

s0, bors
; 6-8 percig siitjiik még. Kivessziik az elkésziilt csirkemelleket,
25 ml fehérbor ., . . o, . L. .
a martasba pedig beletessziik a vajat és a citromhéjat, majd
150 ml rizstejszin atkeverjiik.
10gvaj 2. A spargédkat megtisztitjuk, és forrasban 1év6, enyhén sés vizbe
14 db citrom reszelt héja rakjuk 6ket 2-3 percre, majd egybdl hideg vizbe rakjuk. Egy

A GidiTierE serpenyGben felhevitjiik a vajat, és kevés so és bors

i hozzaadasaval lepiritjuk a spargakat, majd ezzel és a mar-
150g z61d sparga

tassal talaljuk a felszeletelt csirkemellet.
10 g vaj

so, bors
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GYAKROLATI TANACSOK

Abban az esetben, ha el6re eltervezziik, hogy mi keriil az asztalunkra a hét folyaman, ak-
kor nagyban lecsokkenthetjiik annak a lehet6ségét, hogy olyan élelmiszereket vasarol-
junk, amik végiil kidobasra kertiilnének. Osszeirhatjuk magunknak mi taldlhaté otthon,
hogy elssorban ezekbdl az alapanyagokbol milyen ételek készithet6k, majd ezen feliil ir-
juk le a tovabbi szilikséges megvasaroland6 terméket. A konyhaban gyakran el6fordul,
hogy egy-egy nyersanyag megmaradt, ezeket ne féljliink felhasznalni, 4j ételeket késziteni

bel6liik.

A bevasarlasndl a legtobbet azzal tehetjiik a kornyezetiink és sajat egészségiink érdeké-
ben, ha el6sorban névényi eredetii alapanyagokat vasarolunk és kertiljiik az allati eredet(i

- és feldolgozott élelmiszereket.

A bevasarlas torténhet piacokon, csomagolasmentes tlizletekben vagy egyéb aruhazakban
is, ami fontos, hogy szem el6tt tartsuk a termék szarmazasi helyét, a kornyezeti hatasait
(0sszetétel, csomagolas), a mindségét és az egészségre gyakorolt hatasait.
Célszerli magunkkal vinni sajat vaszontaskakat a zoldségeknek, gylimo6lcsoknek és pék-
aruknak. Sok élelmiszeriizlet mar rendelkezik sajat Gjrahasznosithaté tasakokkal, ezzel is
0sztonozve a vasarlokat az egyszer hasznalatos miianyagzacskék hasznalatanak mell§zé-

sére.

A szezonalis zoldség- és gyiimodlcsfogyasztas elonyokkel jar egészséglink és kornyezetiink
megovasa érdekében is. A hazai idényndvények jobb mindségliek, frissebbek és magasabb
tapanyagtartalommal rendelkeznek. Ezeknek a z6ldségeknek és gyiimolcsoknek nem kell
nagy tavolsagot megtenni ahhoz, hogy az asztalunkra keriilhessenek, hiszen nem mas or-
szagbol vagy kontinensrdl szallitjak 6ket hazankba. A hazai idénynévények megvasarla-

saval a hazai termeldket is tAamogathatjuk.

Vasarlas kozben figyeljiik az élelmiszereken feltiintetett termékmegjeldlésekre. Ezek a
termékmegjel6lések tobbek kozott megmutatjak nekiink azt, hogy a termék csomagolasa
Ujrahasznosithaté-e vagy sem (1-es, 2-es, 4-es és 5-0s fajtadju mlianyag djrahasznosithato,
a 3-as, 6-0s és 7-es fajtaju mllanyag nem helyezhetd szelektiv gyiijtébe). A termékcimkék

az imént emlitett informaciékon kiviil ismertetik a termék fenntarthatésagat is. A teljes-
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ség igénye nélkiil megemlithet6k a kovetkezé megjeldlések: a termék kornyezeti hatasai-
rél arulkodik a Rainforest Alliance cimke, amely a tropusi erd6k védelmét tiizte ki célul; a
Fairtrade cimke méltanyos kereskedelmet biztosit; az UTZ cimkével jelolt arucikkek csak
fenntarthat6 gazdalkodasbol szarmaznak, figyelembe véve a gazdalkodok életkoriilmé-
nyeit és a kornyezetvédelmi szempontokat; a Certified Sustainable Seafood MSC cimke a

fenntarthat6 halaszat tamogatasara jott létre.
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